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Liebe Teilnehmerin, lieber Teilnehmer an meinem Kurs,

Körper, Geist und Seele nehmen häufige Stressbelastungen
eine Weile hin – doch irgendwann klappt es nicht mehr,
denn Dauerstress führt unweigerlich zum Verschleiß: Kein
Organismus hält es unbeschadet aus, längere Zeit in einem
erhöhten Anspannungszustand zu bleiben. Warten Sie
nicht, bis Ihre Kraft und Konzentrationsfähigkeit Schaden
nehmen, sondern steuern Sie um und bringen Sie wieder
mehr Ruhe, Freude und Gelassenheit in Ihren Alltag. Dazu
möchte ich Ihnen in diesem E-Mail-Kurs konkrete
Anregungen, Tipps und Soforthilfe-Maßnahmen geben, die
Sie leicht in Ihrem Alltag umsetzen können.

Zunächst möchte ich Sie dabei unterstützen, Ihre
Gewohnheiten auf den Prüfstand zu stellen: Wo „klemmt“
es? Was belastet Sie besonders? Womit sind Sie zufrieden,
und was hätten Sie gerne anders? Sie werden die Faktoren,
die bei Ihnen Stress und Erschöpfung auslösen, besser
kennenlernen und erfahren, wie Sie für Entlastung und
Erholung sorgen können. Mit erprobten Reflexionsübungen
werden Sie leichter erkennen, wie Sie Ihren Bedürfnissen
mehr Raum geben und wie Sie sich im Alltag entlasten
können.
Die zweite Lektion widmet sich dann gezielt der Soforthilfe
und der Burnout-Vorbeugung. Hier erhalten Sie konkrete


